Variatie: knieén samen, voeten verder of armen kruisen
Variatie: Armen naar achter en terug naar voor - bekken vasthouden
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e Statisch
* Ruglig - één been strekken in de lucht
e Voet flexen

Voet pointen
Daarna been iets verder naar achter stretchen

Onderrug in de mat en armen in de mat

Eén been naar je toe trekken

Eén been strekken in de lucht, voet flexen en naar buiten draaien
Ander been gestrekt of geplooid op de grond

Cirkels maken met been in de lucht (probeer altijd dezelfde cirkel te
maken)

Wisselen van kant

Variant: bouncen met bekken
Kleine bewegingen
Wervel per wervel afrollen in de mat

Vanuit downwards facing dog position
Langzaam je handen naar je voeten brengen
Langzaam in en uitademen

Bij uitademhaling rol je wervel per wervel op



